








تربيت‌انسان‌هاي‌ساام، ‌بااانزي،  ‌‌)1بند‌:‌سياست‌هاي‌كلي‌آمايش‌سرزمين
ارتقاي‌)6و‌بند‌(‌شاداب ‌متدين ‌وطن‌دوست ‌جمع‌گرا ‌نظ،‌پذير‌و‌قانون‌گرا

ز‌امياد‌باز‌زنادگي ‌تا مين‌سا مت‌و‌تسذياز‌ساام،‌جمييات‌و‌پي ازيري‌ا‌‌‌‌‌‌‌‌‌
و‌آسيب‌هاي‌اجتماعي‌بز‌ويژ ‌اعتياد ‌سوانح ‌آمودگي‌هااي‌زيسات‌مطي اي‌‌‌

(بيماري‌ها

ع‌اساتقرار‌نظاام‌جاام‌‌‌:‌برنامز‌پي نهادي‌وزير‌مطترم‌بهداشت‌باز‌مللا ‌‌-
توانمندسازي‌ماردم‌باراي‌داودمراق،تي ‌نظاام‌جاامع‌آماوز ‌سا مت‌در‌‌‌‌‌‌‌‌
مدارس ‌نظام‌جامع‌ارتقااي‌سا مت‌كاركناان‌در‌مطار‌كاار ‌نظاام‌جاامع‌‌‌‌‌‌‌‌

ردميآموز ‌بيمار ‌برنامز‌ارتقاي‌فرهنگ‌س مت ‌برنامز‌توسيز‌م اركت‌م





چرا خودمراقبتی؟
.شودمیهاهزینهدرزیادیبسیارجوییصرفهسببمراقبتیخود•

:تیخودمراقبازحمایتبااروپاییکشورهایدرشدهانجامهایبررسیبراساس•
کاهش%40تاعمومیپزشکانویزیت-
کاهش%17تاسرپاییهایویزیت-
کاهش%50هابیماریبعدیهایویزیت-
نصفدربیمارستانبستریمیزان-
نصفبیمارستاندربیماراقامتدورهطول-
یابد،میکاهشیاشودمیتنظیمداروهادریافت-
.یابدکاهش%50تاتواندمیازکارغیبتروزهای-



در نبود برنامه ملی خود مراقبتی

یشگیری برخی مشکلات موجود سلامتی که با خودمراقبتی به راحتی می توان از آن پ•
:کرد

درصد که عوارض آن سالانه سبب فوت  17درصد افراد و چاقی 48اضافه وزن در -1
.می گردد55100

شده  19089هزار نفر و فوت 800باعث مجروحیت حدود 91حوادث ترافیکی در سال -2
.است

.نفر می شود11000درصد افراد در کشور ما سیگار می کشند که سالانه سبب مرگ 3-10
میلی گرم در دسی لیتر  126درصد قند خون بالای 14درصد فشارخون بالا و 4-19
نفر به علت  34000سال کشورمان کلسترول بالا دارند و سالانه 64تا 15درصد افراد 5-28

.این مشکل می میرند
. درصد مردم در روز کمتر از پنج واحد میوه و سبزی مصرف می کنند6-88



اهمیت خود مراقبتی 

سعه در کشورهای تو، مهمترین شکل مراقبت اولیه= خود مراقبتی •
توسعهکشورهای در حالو یافته 
ه  خانواددرصد همه مراقبت های سلامتی به وسیله خود شخص و85تا65–

اش، بدون دخالت متخصصین اعمال می شود 

فرد دیابتی در طول یک سال–

ساعت3:‌تماس‌با‌متخصص‌س مت◄

ساعت8757:‌دود‌مراق،تي◄



اهمیت خود مراقبتی 

بهبود سلامتی وکیفیت زندگی•
افزایش رضایت بیماران•

خدماتمنطقی شدن استفاده از•

کاهش هزینه های سلامت•



؟نیستخود مراقبتی چه 

ت بلکه مراقبت تخصصی و سازمانی نیسجایگزینخودمراقبتی •
ی  میزان و چگونگتعیین کننده آن و یکی از عوامل مکمل

استفاده از آن است



خود مراقبتی یعنی چه؟  

خودمراقبتی عملی است که در آن هر فردی از دانش، مهارت و توان•
ز سلامت ابه طور مستقلخود به عنوان یک منبع استفاده می کند تا 

خود مراقبت نماید

خود قدرت تصمیم گیری فرد درباره سلامت= استقلال 

مشورت و کسب کمک تخصصی یا غیر تخصص از دیگران



خود مراقبتی فقط به معنی مراقبت از خود فرد•
و مراقبت از نیست

فرزندان،
همسایگان، 

هم محلی ها،
همشهریان، 

پرسنل،
دوستان،

و محیط زیست
.را نیز شامل می شود



ویژگی های خودمراقبتی

داوطلبانه •

آموخته شده•

حق و مسئولیت همگانی•

مندانبخشی از مراقبتهای نوزادان، کودکان، نوجوانان و میانسالان و سال•

مراقبت از بزرگسالانی که قادر به خودمراقبتی نیستند•



وشدهآموخته،آگاهانهوفعالیتهایاقداماتمراقبتیخود•

امانجشانوخانوادهفرزندانخود،برایمردمکهاستهدفداری

جسمیوذهنیخوبازسلامت،بمانندتندرستتادهندمی

دهبرآورراخودروانیواجتماعینیازهایکنند،محافظتخود

وهاناخوشیکنند،پیشگیریحوادثیاازبیماریسازند،

تشانعافیوسلامتازنیزوکنندمراقبترامزمنهایوضعیت

.ندکننگهداریازبیمارستانترخیصیاحادبیماریازبعد



حیطه های خود مراقبتی

ارتقای سلامت•
اصلاح شیوه زندگی•
پیشگیری از بیماری•
ارزیابی علایم•
حفظ سلامت•
درمان بیماری•
توان بخشی•



کاهش در 40٪
مراجعه به پزشکان

عمومی

کاهش در 17٪
ان  مراجعه به پزشک

متخصص

کاهش در 50٪
مراجعه به مراکز  

اورژانس

کاهش در 50٪
بستری  

بیمارستانی

کاهش در 50٪
روزهای غیبت از

کار

یفواید خود مراقبت



حمایت از خودمراقبتی

ایی  زیرساخت هحمایت ازخود مراقبتی یعنی فراهم نمودن شر ایط و•
که منجر به توانمندسازی افراد وجامعه برای خود مراقبتی شود 

برنامه های سلامتجزء خود مراقبتیتقویت –

فته  قرار گرحمایت از برنامه هایی که در آنها رویکرد خود مراقبتی مدنظر–
است

راقبتی وکارایی افرادرابرای خودمظرفیت ، اعتمادکهارایه طیفی ازگزینه ها –
تحت تأثیرقرارمی دهد



خودمراقبتی در ارتقای مثبت سلامتی و
(شیوه زندگی)پیشگیری از بیماری 

سواد‌بهداشتي•
پي زيري‌از‌بيماري‌ها•
حفظ‌س مت‌جسمي‌و‌رواني•

حر‌مسامز•
دود‌ت خيصي•
برقراري‌ارت،اط‌موثر•

شهروندي‌فيال•
دود‌مراق،تي‌
بيماري‌هاي‌حاد

دود‌مراق،تي‌
وضييت‌هاي‌كوچک

ي‌‌مراق،ت‌هاي‌تخصص
بيماري‌هاي‌حاد

مراق،ت‌هاي‌تخصصي
وضييت‌‌هاي‌كوچک

مراقبت های 
تخصصی

خود مراقبتی

حمایت از خودمراقبتی



مزایای حمایت از خود مراقبتی

:حمایت از خودمراقبتی نتایج زیر را در بردارد

بهبود سلامتی وکیفیت زندگی•
افزایش رضایت بیماران•
ارایهمشاورهبهکمترنیاز)خدماتازاستفادهشدنمنطقی•

کاهش،بهداشتیاولیهمراقبتمراکزدرخدماتدهندگان
(ستانیبیمارازمنابعاستفادهوکاهشسرپاییبیمارانویزیت

کاهش هزینه های سلامت•



رويكردهاي برنامه ملي خودمراقبتي

خودمراقبتي فردي•
خودمراقبتي سازماني•

خودمراقبتي اجتماعي•

خودياري•



خودمراقبتی فردی

خانوار هدف در این رویکرد؛ تربیت یک نفر سفیر سلامت به ازای هر•
8سفیر سلامت عضوی از اعضای خانواده است که حداقل . است

یت کلاس سواد خواندن و نوشتن دارد و به صورت داوطلبانه، مسوول
مت انتقال مطالب آموخته شده در حوزه سلامت و مراقبت فعال از سلا

برای هر خانواری که . خود و اعضای خانواده و جامعه را بر عهده دارد
خواهد شد فاقد عضو واجد شرایط باشد، سفیر سلامت افتخاری تربیت

اکثر سفیر سلامت افتخاری، فردی است که علاوه بر خانوار خود، حد)
(. خانوار بدون سفیر سلامت را تحت پوشش قرار می دهد5



مزایای فردی خودمراقبتی

.انرژی ما را تجدید می کند•
.استرس ما را کاهش می دهد•
.دچشم اندازی نو و احساسی مثبت برای زندگی به ما می بخش•
.احساس شادی، آرامش و صلح را در ما ایجاد می کند•
.احساس سلامت وتندرستی در جسم خود می کنیم•
.اعتماد به نفس و عزت نفس ما را افزایش می دهد•
.شور و شوق زندگی و انگیزه موفقیت ما را افزایش می دهد•



!  مراقبت خودت باش
خود علائم زیر به ما کمک می کنند بدانیم که آیا به اندازه کافی از

:مراقبت می کنیم یا نه
پایین بودن انرژی•

استرس و ناامیدی•

کمبود انگیزه•

کمبود شور و اشتیاق به زندگی•

...(به راحتی گریه کردن، زود خشمگین شدن و)مشکلات عاطفی•

احساس ضعف و خستگی•

مشکلات اشتها و خواب•
•...



خودمراقبتی جسمی
خوردن منظم غذای سالم، صبحانه، ناهار، شام و میان وعده های سالم•

...انجام ورزش روزانه، پیاده روی، دویدن، شنا، ورزش های رزمی و•

انجام معاینات پزشکی ادواری و منظم پیشگیرانه•

استراحت کافی هنگام بیماری•

انجام فعالیت های فیزیکی منظم•

داشتن خواب و استراحت کافی•

پوشش مناسب و براساس فصول سال•

رفتن به تعطیلات•

اجتناب از دستگاه ها، لوازم و رفتارهای پرخطر•



خودمراقبتی روان شناختی
اختصاص وقت و زمان روزانه برای تفکر و تأمل•
تی مراجعه به روانپزشک یا روانشناس درصورت بروز مشکل یا ناراح•

روانی
یادگیری )انجام اقدامات لازم برای کاهش تنش و استرس خود •

...(مهارتهای زندگی مثل کنترل استرس و خشم و
توجه به تجارب، آرزوها، افکار و احساسات خود•
مطالعه شاهکارهای ادبی و هنری•
اختصاص زمان مناسب برای رفتن به دامن طبیعت•
گذراندن وقت با اقوام و دوستان•



خودمراقبتی عاطفی

معاشرت و مراوده با دیگران•
.برقراری ارتباط با افرادی که در زندگیمان مهم هستند•
تعامل مهربانانه با خود و دیگران•
افتخار به خود•
مطالعه مجدد کتاب هایی که دوستشان دارم•
گریه کردن وقتی که لازم است•
جستجو چیزهایی برای خندیدن•
بیان خشم خود به روشی سازنده•



معنوی-خودمراقبتی روحی 
اختصاص زمان روزانه برای عبادت و نیایش•

انجام کارهای خیر و عام المنفعه•

کمک به نیازمندان•

شکرگزاری نعمت های الهی•

ارزشمند دانستن خوش بینی و امید•

مطالعه متون و ادبیات مذهبی و معنوی•

شرکت در مراسم و مناسک دینی و مذهبی•

تأمل در ارزش ها•

تلاوت و شنیدن آیات قرآن•



غذای سالم 
بخور

از  
ورزش  
لذت ببر

احساس  
خوبی 

داشته باش

از زندگی
لذت ببر

از خودت     
مراقبت کن



توسيزبرايمختلفجوامعتوانمندسازيرويكرد ايندرهدف
.استسام،مطيط‌هاي

شوراياري‌هاوروستاييوشهريشوراهايهدف اينتطققبراي
بركنترلبراياجتماعم اركتجلبدرمهمينقشمي‌توانند
.باشندداشتزس متكنند تييينعوامر

یخودمراقبتی اجتماع



تفاه،‌نامز‌همكاري‌م ترك‌بين‌وزارت‌مت،وع‌و‌شوراي‌‌•
شدمنيقد‌29/11/93عامي‌استان‌ها‌در‌تاريخ‌



انتظارات

خودیارگروههایتشکیلوسلامتسفیرانآموزشوجذبوخودمراقبتیهایبرنامهازهمکاریوحمایت-

شوراهااعضایتوسطاجتماعیخودمراقبتیبرنامهتدوینوتوجیهکارگاهدرشرکت-

عملیاتیبرنامهتدوینوعملیاتیبرنامهقالبدرمردمسلامتبامرتبطمصوباتبهدادنجهت-

شدهتدویناهدافبهدسترسیپیگیری-




